11 es fejezetbél az SOS GYAKORLATOKBOL

Biztonsdgos gyakorlatok, amelyeket magam is szivesen haszndalok.

1. Faradtsag, dekoncentraltsag gyakorlat

Faradtsag, dekoncentraltsag esetén érdemes alkalmazni az alabbi, Gao Mestertdl tanult frissitd
gyakorlatot, amelyet kinai tanulmanyutam soran minden 6ra eldtt elvégeztiink.

A gyakorlat kivitelezése:

Ul helyzetben kezeinket melliink elé helyezziik koriilbeliil tiz centiméterre a mellkastol, mint
hogyha imadkoznank, tigyelve arra, hogy minden ujjunk egymdson legyen pontosan és lazan.
Kezeinket fiiggolegesen tartjuk. Tapsolast végziink, mikozben szamolunk, és figyeliink arra,
hogy az ujjaink, a tenyeriink pontosan egymdast fedjek. Ezt a gyakorlatot harminchatszor

végezziik el.

Miért hatasos?

Tapsolassal egyfajta Onszabalyozast is végziink. Megeldzi a betegségeket, ha naponta
elvégezziik ezt a gyakorlatot. Ujjaink megfelelnek az 6t szerviinknek, az 6t irdnynak, a fejen
1év6 6t érzékszervnek. Meridianjaink kezd6- vagy végpontjai érintik az ujjakat, és ha helyesen
végezziik, akkor a stimulacié, a taps tamogatja a belsé energiankat. Igy ennek hatisara az
energia jol dramlik a szervezetiinkben, sokat tehetliink az egészségiinkért ezzel az egyszeru
gyakorlattal is. A tapsolas soran megnyitjuk az energia csatornakat, amitdl jobban 4dramlik az
energia, ¢s érzékenységiink is fokozodik. A gyakorlatot harminchatszor vagy szdznyolcszor
végezhetjiik. A kezek Osszedorzsolésével és az arc lesimitasaval fejezziik be a gyakorlatot.
Amikor a kezeket 0sszedorzsoljiik, felmelegitjiik energidinkat, ennek hatasara a szivet is
stimulaljuk, és a szerveinkben, belsénkben, még a talpunkon is energia arad szét. Fontos, hogy
mire iranyitjuk a figyelmiinket tapsolds kozben. Kinai mondas szerint: ,,amit az ember gondol,
azt kapja meg az ¢életben”. Ezzel nemcsak a kinaiak vannak igy, hanem — biztosan észrevessziik
—, hogy amire irdnyul a figyelmiink, az t6lti ki a mindennapjainkat, ezért jol valasszuk meg az

iranyt!



